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1 ERSTE SCHRITTE

1.1 Grundeinstellungen

Driicken Sie eine beliebige Taste, um Ihre Suunto t6c zu aktivieren. Sie werden
aufgefordert, unter PERSONAL (Personlich) Ihre personlichen Einstellungen wie Angaben
zu lhrem Fitnesslevel und lhrer Aktivitatsklasse vorzunehmen. Das Gerat schlagt einen
erwartungsgemafen Fitness-METS-Level vor. Wenn Sie Ihren tatsachlichen
Fitness-METS-Level kennen, sollten Sie selbstverstandlich diesen Wert verwenden.

|§_Q| HINWEIS: Die maximale Leistungsfédhigkeit wird bei Labortests manchmal in ml
Sauerstoff/kg/min (VO, max) angegeben. Wenn Sie die vom Programm errechnete maximale
Leistungsfahigkeitin METs mit lhrem gemessenen VO, max vergleichen méchten, verwenden
Sie das Verhdltnis 1 MET = 3,5 ml/min/kg.

Start Stop Lap +
Mode
View Back Light -

1. Andern Sie die Werte mit den Tasten [Lap +] und [Light -].
2. Bestatigen Sie die Einstellungen und driicken Sie die Taste [Mode], um zur
nachsten Einstellung zu wechseln.



3. Kehren Sie zur vorhergehenden Einstellung zurtick, indem Sie die Taste [View
Back] driicken.

4. Nach der Einstellung des Fitness-METS-Levels fahren Sie mit den Einstellungen
fur UNITS (Einheiten) und GENERAL (Allgemein) fort oder wechseln tber die Taste
[Start Stop] in den Modus TIME.

@ HINWEIS: Alle Einstellungen unter PERSONAL (Persénlich) kbnnen spditer feinabgestimmt
werden.

1.2 Einstellung der Activity Class (Aktivitatsklasse)

Die Activity Class (Aktivitatsklasse) (ACT CLASS) (AKT.KLASSE) gibt Ihre aktuelle
Aktivitatsklasse an. Verwenden Sie die folgenden Klassifizierungen, um lhre Activity
Class (Aktivitatsklasse) zu ermitteln.

Activity Class 1 (Aktivitatsklasse 1)

Wenn Sie in Ihrer Freizeit kaum sportlich aktiv sind und auch kérperlich nicht schwer
arbeiten, wahlen Sie Einstellung 1.

Activity Class 2 und 3 (Aktivitatsklasse 2 und 3)

Wenn Sie in lhrer Freizeit regelméaBig Sport treiben oder kérperlich arbeiten und lhre
Aktivitat wochentlich:



weniger als 1 Stunde betrdgt, verwenden Sie Einstellung 2.
mebhr als 1 Stunde betragt, verwenden Sie Einstellung 3.

Activity Class 4-7 (Aktivitatsklasse 4-7)

Wenn Sie regelmaBig Sport treiben oder anderweitig korperlich aktiv sind und
wochentlich hart trainieren:

verwenden Sie fir weniger als 30 Minuten Einstellung 4.
verwenden Sie fiir 30-60 Minuten Einstellung 5.
verwenden Sie fiir 1-3 Stunden Einstellung 6.
verwenden Sie fiir mehr als 3 Stunden Einstellung 7.

Activity Class 7,5-10 (Aktivitatsklasse 7,5-10)
Wenn Sie regelmafig trainieren oder Leistungssport betreiben und wéchentlich
trainieren:

verwenden Sie flr 5-7 Stunden Einstellung 7.5.
verwenden Sie flir 7-9 Stunden Einstellung 8.
verwenden Sie fiir 9-11 Stunden Einstellung 8.5.
verwenden Sie fir 11-13 Stunden Einstellung 9.
verwenden Sie flr 13-15 Stunden Einstellung 9,5.
verwenden Sie fir mehr als 15 Stunden Einstellung 10.

Sie kdnnen Ihre Aktivitatsklasse mit Training Manager aktualisieren.



@ HINWEIS: Wenn Sie ohne lhren Suunto téc trainieren, werden Sie unter Umstédnden von
Training Manager aufgefordert, den Wert fiir ACT CLASS (Aktivitditsklasse) zu verringern,
obwohl Sie in der angegebenen Hdufigkeit trainiert haben. Wir empfehlen, den Suunto
Herzfrequenzmonitor bei jedem Training zu tragen, damit das Instrument lhr Training richtig
interpretiert und Sie dementsprechend anleitet.



1.3 Meniinavigation

Offnen Sie das Einstellungsmenti, indem Sie die Taste
[Mode] gedriickt halten. )

Blattern Sie mit Hilfe der Tasten [Lap +] und [Light -] durch
die Menis und Untermendis.

Kehren Sie zur vorherigen Einstellung zurtick, indem Sie
die Taste [View Back] driicken.

Offnen Sie ein Menii oder bestatigen Sie eine Einstellung,
indem Sie die Taste [Mode] driicken.

Durch Driicken der Taste [Start Stop] konnen Sie die Meniis
jederzeit verlassen.




1.4 Modi und Ansichten

Die Modi

Es gibt zwei Modi: TIME und TRAINING. Mit der Taste [Mode] kdnnen Sie zwischen den
Modi wechseln. Die Anzeigen im linken Bereich des Displays zeigen an, welcher Modus
aktiviert ist.

Der Modus TRAINING bietet zwei Anzeigen: DISPLAY 1 (Anzeige 1) und DISPLAY 2 (Anzeige
2).

Sie kdnnen beide Anzeigen im Modus TRAINING an |hre persdnlichen Préferenzen
anpassen. Wahlen Sie im Einstellungsmenii die Option DISPLAYS (Anzeigen). Offnen Sie
DISPLAY 1 (Anzeige 1) oder DISPLAY 2 (Anzeige 2) und dann ROW 1 (Zeile 1), ROW 2 (Zeile
2) oder VIEWS (Ansichten), um die Informationen auszuwéhlen, die angezeigt werden
sollen.



display 1

display 2

Ansichten

Jeder Modus verfugt tiber unterschiedliche Ansichten mit ergdnzenden Informationen.
So werden beispielsweise im Modus TIME die H6he oder im Modus TRAINING der
Kalorienverbrauch angezeigt. Wahlen Sie DISPLAYS (Anzeigen), um festzulegen, welche
Ansicht in den Anzeigen des Modus TRAINING verwendet werden soll. Mit der Taste
[View Back] kénnen Sie in den Modi TIME und TRAINING zwischen den Ansichten
wechseln.

% N

1.5 Tastensperre

Sie konnen die Tasten in den beiden Modi TIME und TRAINING sperren bzw. entsperren,
indem Sie die Taste [Light -] gedriickt halten.



Sind die Tasten gesperrt, kdnnen Sie immer noch zwischen den verschiedenen Ansichten
wechseln oder die Beleuchtung einschalten. Wir empfehlen, die Tasten mit Beginn
einer Trainingseinheit oder beim Transport zu sperren.

1.6 Installation von Training Manager

Um die Trainingsdaten auszuwerten, die im Speicher lhres Gerats gespeichert sind,
missen Sie die Software Suunto Training Manager installieren. Das Installationspaket
enthalt die Software und USB-Treiber. Installieren Sie zunéchst die Software. Eine
Anleitung zur Installation der Treiber finden Sie in der Online-Hilfe fiir Suunto Training
Manager.
So installieren Sie Suunto Training Manager:
1. Legen Sie die Suunto Training Manager CD-ROM in das CD-ROM-Laufwerk ein.
2. Warten Sie, bis die Installation beginnt, und folgen Sie den
Installationsanweisungen.
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@ HINWEIS: Wenn die Installation nicht automatisch gestartet wird, 6ffnen Sie das
CD-Laufwerk tiber den Dateimanager und doppelklicken auf die Datei ,setup.exe”.

@ HINWEIS: Sie kénnen die aktuellste Version von Suunto Training Manager immer unter
www.suunto.com herunterladen. Besuchen Sie diese Website regelmdBig, da die Software
und ihr Inhalt kontinuierlich weiterentwickelt werden.



2 TRAINIEREN MIT IHREM
HERZFREQUENZMONITOR

2.1 Anlegen des Brustgurts

Legen Sie den Brustgurt wie abgebildet an und wechseln Sie in den Modus TRAINING,
um mit der Kontrolle Ihrer Herzfrequenz zu beginnen. Befeuchten Sie beide
Kontaktbereiche (1) mit Wasser oder Gel, bevor Sie den Brustgurt anlegen. Vergewissern
Sie sich, dass der Brustgurt zentral auf Ihrem Brustkorb angebracht ist.

== P 3 4

WARNUNG: Falls Sie einen Herzschrittmacher, einen Defibrillator oder ein anderes
elektronisches Gerdt tragen, verwenden Sie den Brustgurt aufeigenes Risiko. Wirempfehlen
Ihnen, vorab einen Belastungstest mit Herzfrequenzmonitor und Brustgurt unter drztlicher
Aufsicht durchzufiihren. Kérperliches Training kann Risiken bergen, insbesondere fiir
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Personen, die seit Idngerer Zeit inaktiv waren. Sprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt, bevor Sie
mit einem regelmdBigen Trainingsprogramm beginnen.

2.2 Aufzeichnen einer Trainingseinheit

Wenn Sie in den Modus TRAINING wechseln, sucht lhre Suunto t6c automatisch nach
Signalen von einem Brustgurt. Sobald er diese Signale empfangt, wird Ihre Herzfrequenz
auf dem Display angezeigt. Die Aufzeichnung Ihrer Trainingseinheit beginnt, sobald
Sie die Stoppubhr einschalten, und endet, wenn Sie die Stoppuhr abschalten.

Verwendung der Stoppuhr

Die Stoppuhr (CHRONO (Chrono)) wird standardmafig in der obersten Zeile von DISPLAY
1 (Anzeige 1) angezeigt. Sie konnen die Anzeigen des Modus TRAINING unter der Option
DISPLAYS (Anzeigen) anpassen.

So verwenden Sie die Stoppubhr:

1. Starten Sie im Modus TRAINING die Stoppuhr Uber [Start Stop]. Wahrend die
Stoppuhr lauft, konnen Sie durch Driicken der Taste [Lap +] Zwischenzeiten
setzen.

2. Stoppen Sie die Stoppuhr, indem Sie die Taste [Start Stop] drlicken.

3. Fahren Sie mit einer anderen Zwischenzeit fort, indem Sie die Taste [Start Stop]
driicken.

Um die Stoppuhr zurlickzusetzen und das letzte Protokoll anzuzeigen, halten Sie die
Taste [Lap +] gedriickt.



@ HINWEIS: Sie missen die Stoppuhr anhalten, bevor Sie die Zeit zuriicksetzen kénnen.
2.3 Auswertung lhrer Trainingsdaten

Anzeigen der Protokolle

Wahrend die Stoppuhr lauft, zeichnet die Suunto t6¢ unterschiedliche Daten tber lhre
Trainingseinheiten auf. Welche Daten aufgezeichnet werden, hdngt von lhren
personlichen Einstellungen ab. Diese Daten werden auf dem Speicher Ihres Gerats
gespeichert.

|§_@| HINWEIS: Sie miissen die Stoppuhr anhalten, bevor Sie auf die Daten im Protokoll
zugreifen kénnen.

So zeigen Sie die Daten lhrer letzten Trainingseinheiten im Protokoll an:
1. Halten Sie die Taste [Lap +] im Modus TRAINING gedriickt, um eine

Zusammenfassung des zuvor aufgezeichneten Protokolls anzuzeigen.
2. Dricken Sie die Taste [Lap +], um durch die einzelnen Angaben zu blattern.

Verwendung von Training Manager

Sie kdnnen die Trainingsprotokolle vom Speicher der Suunto t6c¢ in Suunto Training
Manager libertragen, um sie genauer auszuwerten. Suunto Training Manager zeichnet
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Effect, Atemvolumen, Atemfrequenz, Sauerstoffaufnahme und Kalorienverbrauch.
So Ubertragen Sie lhre Trainingsdaten vom Suunto t6c in Training Manager:
1. SchlieBen Sie Ihren Suunto t6c Giber das mitgelieferte Datenkabel an den
USB-Anschluss Ihres Computers an.
2. Ubertragen Sie die Protokolldateien entsprechend der Anleitung in der
Online-Hilfe fur Suunto Training Manager in Suunto Training Manager.

bis zu sieben Kérperparameter einer Trainingseinheit auf: Herzfrequenz, EPOC, Training E
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